Medytacja wedlug sw. Alfonsa Marii Liguori

Sw. Alfons, doktor Kosciota przywigzywat duzg wage do modlitwy mys$lnej nazywanej rozmyslaniem lub medytacjg. W
dalszym rozwazaniu pozostaniemy przy tym okresleniu.

W medytacji wedtug Swietego Alfonsa nalezy wyrézni¢: krétkie przygotowanie do medytaciji, przypomnienie sobie
jakiejs prawdy ewangelicznej - rozmyslanie o niej, modlitwe serca - odpowiedZ na to wydarzenie zbawcze i co bardzo

wazne, konkretne postanowienie wynikajgce z medytacji, zakornczenie medytacji z poleceniem sie Matce Bozej.

Medytacja chrzescijafska to specyficzna praca majgca za cel przygotowanie sie na spotkanie z Bogiem Osobowym w
ciszy serca. Przed medytacjg nalezy poswieci¢ kilka minut wyciszeniu umystu oraz jego wtadz, zwtaszcza rozbiegane;j
wyobrazni.. To wyciszenie ma objg¢ takze nasze ciato. Jak to uczynic¢?

Nasze ciato petne napie¢ mozemy uspokoic¢ i rozluzni¢ przez krétkie ¢wiczenia rozluzniajgce migénie i wyrdwnanie
oddechu. Nalezatoby zajg¢ takg postawe ciata, w ktérej bedziemy mogli wytrwaé przez czas medytacji bez potrzeby
poruszania sig.

Rozbiegang i bardzo ruchliwg wyobraznie absorbujemy obrazami, ktére sami przywotujemy. Mogg to by¢ obrazy z
przyrody lub z historii zbawienia. Wazne jest, aby zajg¢ sie szczegdtami tych obrazéw. Wtedy my stajemy sie panami
wlasnej wyobrazni. W przeciwnym razie wyobraznia bedzie nam podsuwacé coraz to nowe obrazy, ktére moga nie
mie¢ nic wspoélnego z tym, czym my pragniemy sie zajaé w czasie medytacji. Tego rodzaju ,ruchliwos¢” naszej
wyobrazni nazywamy czasem roztargnieniami. Wiemy, jak bardzo utrudniajg nam zycie w czasie modlitwy.

Dla przyktadu jedna z sytuacji, ktérg mozna sobie wyobrazi¢ w ramach ¢wiczenia przed medytacja: Jezus, jezioro
Genezaret, kragg ucznidw, gtos Jezusa, szum fal jeziora, smak rozbryzgiwanej fali, ciepto ziemi, zapach jeziora i
morskiej trawy Wazne sg szczegoly i wyobrazenie ich sobie. W ten sposéb uda sie nam zapanowa¢ nad rozbiegang
wyobraznig. W czasie medytacji nie bedzie nam przeszkadzac ciggle nowymi, zmieniajgcymi sie obrazami. Trzeba
zauwazy¢, ze to, o czym teraz méwimy, nie jest jeszcze medytacjg lecz przygotowaniem do niej. (Przygotowanie to
nie powinno zajmowac zbyt duzo czasu i powinno by¢ wielokrotnie krétsze od samej medytacii.

Medytacja, to czas spotkania z Bogiem Osobowym, ktory jest i stale przychodzi. On jest wazny. On ma mi cos$ do
powiedzenia. W uciszeniu napie¢ mojego ciata, w ciszy mojego umystu stucham tego, co chce mi powiedzie¢ przez
swoje Stowo, wydarzenia zbawcze, wydarzenia z zycia, ktére staram sie odnies¢ do Ewangelii... Przypominam sobie
te wydarzenia, rozwazam, rozmys$lam. Na tym jednak nie poprzestaje. Na prawde staram sie odpowiedzie¢ modlitwg
serca. Serce to ,miejsce”, gdzie spotykam sie z Bogiem, gdzie podejmuje decyzje, gdzie odpowiadam Bogu takze w
wymiarze uczuc. Teraz jest miejsce na kazdy rodzaj modlitwy; na uwielbienie, dziekczynienie, przeproszenie, prosbe.
Znajgc swoje uwarunkowania, chwile czasu poswiecam na modlitwe prosby. Bardzo czesto bedzie to tylko trwanie
wobec Boga - Mitosci.

Z rozmyslania i modlitwy serca powinny wynikac konkretne postanowienia. Rozliczamy sie z ich przy najblizszym
rachunku sumienia.

Modlitwe konczymy oddaniem sie Matce Bozej, Matce swietej wytrwatosci.
Uwagi praktyczne dotyczgace medytaciji.

1. Przygotowanie: Wybieram odpowiednie miejsce. Rezerwuje sobie kilkanascie minut na medytacje. Odczytam -
jeszcze przed éwiczeniami wstepnymi - fragment Pisma Swietego, lub skonkretyzuje temat medytaciji. Teraz
poswiecam chwile czasu na ,wyciszenie” mojego ciata. Kilka ¢wiczen rozluzniajgcych ciato, najlepiej przez napiecie i

rozluznienie niektérych grup miesni. Wyréwnanie oddechu. Chwila czasu na ,wyciszenie” wyobrazni.



2. Rozwazanie i modlitwa serca: Modlitwa do Ducha Swietego. Rozmyslanie wczesniej wybranego wydarzenia
zbawczego. Znajduje sie w samym Srodku tego wydarzenia, jestem jego uczestnikiem. Naturalng odpowiedzig bedzie
modlitwa, modlitwa serca, czyli uwielbienie, dziekczynienie, prosba, przeproszenie ... trwanie w obecnosci Boga...

3. Postanowienia i prosby: Rozmyslanie i modlitwa serca prowadzié bedg do konkretnych postanowien. Sw. Alfons
przywigzywat duza wage do modlitwy prosby. Ten rodzaj modlitwy jest jakby naczyniem, ktérym czerpiemy wszystkie
taski potrzebne nam do zbawienia.

4. Polecenie sie Matce Bozej: Medytacje kohczymy modlitwg do Matki Bozej.

Oby Swiety Alfons, ten wielki nauczyciel modlitwy mysinej, wspomagat nas w naszych wysitkach przygotowania Panu

drog do naszych serc.

Uwaga! Cwiczenia rozluzniajgce ciato i wyciszajgce wyobraznie nie nalezg do samej medytacji, lecz wydatnie jg
utatwi.

Optymalny czas medytacji - 20 minut.

Zrédto: www.cadr.redemptor.pl
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=> Wybér i rozeznanie woli Bozej -Pawet Drobot CSsR - Ksigzka ta to propozycja dla tych wszystkich, ktérzy stojg
wobec pytan i dylematéw dotyczacych ich miejsca w Swiecie. Jest zbiorem wskazéwek i przewodnikiem pomocnym w drodze

rozeznawania i dokonywania wyboréw prowadzacych do wzrostu duchowego....
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=> Przed toba jest dal. Rozwazania o mitosci, pokonanej Smierci i jasnym wyborze - Krzysztof Osuch - "I ciebie
chce On wybawic z nieszczesé, przed tobg jest dal". Te natchnione stowa, jakie do cierpigcego Hioba skierowat przyjaciel, wcigz

niosg nadzieje na Bozg pomoc i szczesliwy finat zycia. W podobnym duchu utrzymane s3 niniejsze rozwazania. Pomogg one
dostrzec mitos¢ Boga, ktérej doswiadczanie jest przedsmakiem Nieba...


http://www.cadr.redemptor.pl/
http://www.tolle.pl/pozycja/wybor-i-rozeznanie-woli-bozej?pp=574
http://www.tolle.pl/pozycja/przed-toba-jest-dal?pp=574

